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Wir halten Schritt -
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Ausdauertraining in der Grundschule beinhaltet viele Aspekte: In vielfaltigen Spiel- und Staffelfor-
men trainieren die Schilerinnen und Schiiler nicht nur mithilfe verschiedener Trainingsmethoden
(z. B. Dauermethode und Intervalltraining) ihre Ausdauer. Vielmehr kénnen sie auch kérperliche Re-
aktionen erleben und grundlegende Kenntnisse vom Trainieren korperlicher Fahigkeiten erlangen.

KOMPETENZPROFIL

Klassenstufen:
Dauer:
Kompetenzen:

Thematische Bereiche:

Medien:

1bis4

ca. 7 Unterrichtsstunden

Spalk am Ausdauertraining entwickeln, Ausdauer trainieren und
verbessern, Korperreaktionen bei korperlicher Aktivitat wahrneh-
men, Orientierung im Raum schulen

Leichtathletik, Laufschulung, Ausdauertraining

Ubungs- und Spielbeschreibungen
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Was Sie zu diesem Thema wissen sollten

Die Ausdauer lasst sich auf unterschiedliche Arten trainieren: Zum einen durch das langsame Lau-
fen tiber einen ldngeren Zeitraum (Dauermethode) oder iiber das schnelle Laufen mit kurzen Erho-
lungspausen dazwischen (Intervalltraining). Somit schulen viele Sportspiele und Themen im Sport-
unterricht ganz nebenbei die Ausdauer sowie das Herz-Kreislauf-System der Kinder. Es ist sinnvoll,
das Lernziel der Unterrichtseinheit transparent zu machen, sodass die Schiilerinnen und Schiiler die
positiven Effekte des Trainings flir den Korper und ihre Gesundheit aktiv wahrnehmen.

Das Ziel des Ausdauertrainings sollte sein, dass jedes Kind so viele Minuten am Stiick laufen kann,
wie es alt ist. Dies kann am Ende der Einheit Gberpriift werden.

Alternativ gibt es den Cooper-Test, bei dem die Kinder 12 Minuten lang ununterbrochen moglichst
viele Runden um ein genormtes Feld laufen sollen, sodass am Ende ausgerechnet werden kann,
wie viele Meter gelaufen wurden. Dieser Test kann zum Beispiel auf dem Sportplatz durchgefiihrt
werden.

Was Sie bei der Vorbereitung und Durchfiihrung beachten sollten

Ausdauertraining fiir alle

Beim Schulsport begegnen sich Kinder mit sehr heterogenen kérperlichen Voraussetzungen. Dies
ist beim Themenfeld Ausdauer unbedingt zu beachten. Der Sportunterricht zielt unter anderem da-
rauf ab, den Schiilerinnen und Schiilern SpaR an der Bewegung und am Sport zu vermitteln und
einen Transfer zu ihrem Alltag zu schaffen. Somit sollte stets betont werden, dass jedes Kind nach
seinen Mdglichkeiten sein Bestes gibt. Es geht also um eine individuelle Zielerreichung fiir jedes
Kind und weniger um einen Vergleich der kdrperlichen Leistungen in der Gruppe.

Sport kann anstrengend sein

Gerade vor dem Hintergrund, dass die Kinder unterschiedliche Voraussetzungen mitbringen, ist
zu bedenken, dass die Kérperempfindungen, die die Kinder beim Ausdauerlauf machen werden,
fiir manche unangenehm sein kénnen. Fir Kinder kann es zum Beispiel beangstigend sein, ihren
Herzschlag so deutlich zu spiiren oder dicht an ihre Belastungsgrenze zu gelangen. Darauf sollte
die Lehrkraft vorbereitet sein und diesen Schiilerinnen und Schiilern die Angst nehmen. Die Kinder
kénnten zum Beispiel nach einem Lauf ihren Puls messen und ihn mit dem der anderen vergleichen.

Was machen Sie, wenn ...

- ..Sieein stark libergewichtiges oder sehr unsportliches Kind in der Klasse haben?
Betonen Sie, wie unterschiedlich und vielfaltig die Voraussetzung der Kinder sind und wie wich-
tig es ist, sich individuelle Ziele zu stecken. Mit den Kindern kdnnte vereinbart werden, dass sie
bei den Ubungen und Spielen zwischendurch gehen diirfen. Die Hauptsache ist, dass die Kinder
in Bewegung sind und sich nicht bedrangt, sondern wohlfiihlen. Versuchen Sie besonders bei
diesen Kindern, Fortschritte in ihrer Leistung — seien sie auch noch so klein —bewusst zu machen
und zu loben.

+ ..dieKinder nicht motiviert sind?
Versuchen Sie, den Fokus auf die spielerischen Aspekte des Trainings zu legen. Passen Sie die
Stundeninhalte an Ihre Lerngruppe an und variieren Sie die Ubungen und Spiele, z. B. durch
leichten Wettkampfcharakter. Motivierende Musik, die sich zum Laufen eignet (mit ca. 140
bpm), unterstiitzt die Kinder beim Training. Die Kinder kénnen auch eigene Musik mitbringen
oder Wiinsche einbringen.
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Was Sie bei der Vorbereitung und Durchfiihrung beachten sollten

Vorbereitung der Einsteckkarten

Die Einsteckkarten (M 4, M 8, M 17) sollten nicht groRer als 11 x 11 Zentimeter sein und im Ideal-
fall laminiert werden. So halten diese langer (auch bei Nasse) und lassen sich einfacher im Wiirfel
verstauen und wieder entfernen. Die Gestaltung der Karten (z. B. ausmalen) kann nach dem Aus-
drucken von lhnen oder den Kindern weiter ausgefiihrt werden.

Welche weiteren Medien Sie nutzen konnen

» Deutscher Leichtathletik-Verband (Hg): Kinderleichtathletik. Philippka-Sportverlag, Miinster
2018.
Grundlagenliteratur zum Thema Laufen, Springen, Werfen und Langlauf mit zahlreichen kind-
gerechten und leicht umsetzbaren Ubungsvorschldgen.

» Baschta, M.; Lange, H. und Pargatzi, J.: Praxisbiicher Sport: Ausdauertraining in der Schule. Lim-
pert Verlag, Wiebelsheim 2015.
Informatives Hintergrundwissen und Praxisiibungen speziell im Bereich Ausdauertraining.

» www.sportpaedagogik-online.de/ausdauerl.html [zuletzt abgerufen am: 12.02.2024]

Sammlung von Beitragen und Praxisbeispielen zum Thema Ausdauertraining.
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Auf einen Blick

Legende:

L: Lehrkraft; SuS: Schiilerinnen und Schiiler

@ Variation/Differenzierung Hinweis/Tipp @ Gesprach/Impuls
Sicherheitshinweis

1. Stunde

Thema:

Einstieg:

Hauptteil:

M1

M2

Abschluss:

Benétigt:

Was ist Ausdauer und wie kann man sie trainieren?

Die SuS versammeln sich im Sitzkreis und L erfragt deren Vorwissen zum
Thema Ausdauertraining. Die Beitrage der SuS kénnen auf einem Plakat
gesammelt werden.

Wiirfel-Ubungen / Die SuS gehen in 4er- bis Ser-Gruppen zusammen. Wah-
rend der Aufwarmphase (ca. 7-10 Minuten) wiirfeln die SuS abwechselnd
und absolvieren die jeweilige Ubung.

JWirfelstaffel“: An einer Hallenseite wird pro Gruppe ein Starthiitchen
aufgestellt und in ca. 20 Metern Entfernung je ein zweites Hiitchen sowie
je ein Wiirfel. Jede Gruppe erhalt eine Vorlage des Ausmalbilds M 2 und
Buntstifte. Die jeweils ersten Kinder der Gruppen laufen zu ihrem Htchen,
wiirfeln eine Zahl und laufen zurlck. Dort malen sie ein entsprechendes
Feld auf dem Bild aus. Wahrenddessen lduft das nachste Kind los und
wiederholt den Vorgang. Es wird so lang gespielt, bis das gesamte Bild
ausgemalt wurde.

Wiirfelstaffel — Ausmalbild

Alternativ erhalten die Gruppen je ein leeres Blatt Papier und einen Stift.
Ziel des Spiels ist es, alle Wiirfelaugen zu addieren, bis mehr als z. B. 50
Punkte gesammelt wurden. Dieses Team hat dann gewonnen. Die Anzahl
der Punkte ist von den Rechenkompetenzen der SuS abhangig.

Mit 4 Hitchen wird eine Laufrunde markiert. Jedes Kind wiirfelt einmal
und muss die entsprechende Anzahl an Runden laufen.

2 Hitchen, 1 (Schaumstoff-)Wiirfel, Buntstifte und ggf. 1 leeres Blatt
Papier pro Gruppe
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